DEIN DATE MIT
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BEVOR DU AUF DEIN DATE GEHST .. SCHMOKERE HIER REIN:

Mein Kochbuch “Dein Date mit Datteln” richtet sich an dich, wenn du Freude daran hast, fiir dich und/oder deine Lieben nihrstoffreiche Leckereien zu zaubern. Im Alltag oder fiir besondere Anlisse wie Geburtstage,
Weihnachten oder andere Festtage. Es soll dir zeigen, dass es auch sehr gut méglich 1st, mit vielen Nihrstoffen im Gepick siifie Leckereien zu zaubern! Du wirst staunen! Nahrstoffreiche Leckereien sind natiirlich fiir
alle gesunden Personen etwas Wunderbares, aber auch in besonderen Lebensphasen wie Schwangerschaft, Stillzeit oder fiir Kinder ein toller Nahrstoftboost. Mir 1st wichtig zu sagen, dass ich personlich kein Fan von

strikten Zuckerverboten bin. Das “Siifien mit Datteln” ist zu meiner Leidenschaft geworden. Ich liebe diese Naschereien und den sanften Sﬁﬁgeschmack. Deswegen teile ich meine Rezepte auch so gerne mit dir!




MEIN DATE MIT DATTELN

Ich freu mich, dass mein Kochbuch zu DIR gefunden hat - oder umgekehrt! Warum? Dieses Kochbuch ist ein absolutes Herzensprojekt von mir!

Vielleicht kennst du mich ja und weifit, dass Backen und Kochen eine meiner gréfiten Leidenschaften ist. Da mir eine nahrstoffreiche Kiiche sehr wichtig ist, bemiihe ich mich schon seit langem viele vollwertige

Lebensmuttel fiir meine Speisen und Leckereien zu verwenden. So habe ich begonnen mehr und mehr Leckereien mit Trockenfriichten - vor allem Datteln - zu suflen. Die entstandenen Rezepte habe ich sowohl mit

meinen Klient*innen als auch meiner Familie, meinen Freunden, Verwandten und Bekannten geteilt. Seit es meinen neuen “Bock auf Blog” gibt, teile ich auch dort viele meiner Rezeptinspirationen mit euch.

Die Idee fiir dieses Online-Kochbuch ist in meiner Babypause entstanden. Trotz Schlafmangel, Stoffwindelwaschen und Co hatte ich Lust, ein paar neue Dattelrezepte zu kreieren und diese mit euch zu teilen. So habe

ich mit meinem kleinen Schatz in der Babytrage einige Monate lang gebacken, experimentiert und getiftelt. Danke an meinen lieben Mann und meine geliebte Tochter fiir die tolle Unterstiitzung zu Hause!

Und jetzt zu DIR: Ich wiinsche dir ganz viel Freude auf deinem Datteldate!

N

\fego

vegane Didtologie


https://vegologisch.at/rezeptesammlung
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So kannst du mich und meine kostenlose

Rezeptarbeit unterstiitzen:

o Teile “Dein Datteldate” mit mir auf Facebook und auf Instagram.

o Kaufe biologische und fair gehandelte Datteln beim Dattelbdr und unterstiitze
mich indem du beim Warenkorb im Feld “Rabattcode oder Gutschein” das
Codewort “DBA-Vegologisch” eingibst und auf “anwenden” klickst. So erhalte

ich eine kleine Provision auf deinem Finkauf.

* Buche emen Vegologisch-Workshop:

.. nimm an einem meiner Workshops teil, wenn du gerne gemeinsam mit mir kochen

_ oder backen mochtest.

... buche einen ganz privaten Workshop fiir dich und deine Freunde, deine Familie

oder dein Team in heimeliger Atmosphire (4-6 Personen).

... verschenke einen Workshop, z.B. an ein Hochzeitspaar, eine Jungfamilie oder ein

" Geburtstagskind.

... buche emnen privaten Workshop als unvergessliche Weithnachts- oder

Geburtstagsfeier!

Interesse oder Fragen zu Workshops: Schreib mir an petra@vegologisch.at



https://www.facebook.com/vegologisch
https://www.instagram.com/vegologisch/
https://www.dattelbaer.com/
https://www.dattelbaer.com/
https://www.dattelbaer.com/
https://www.dattelbaer.com/
https://www.dattelbaer.com/
https://vegologisch.at/workshops
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https://vegologisch.at/rezeptesammlung
https://www.instagram.com/vegologisch/
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WARUM MIT DATTELN SUSSEN?

Ich verwende so gerne Datteln zum Siifien, da sie neben der wunderbaren, karamelligen Siifie im Gegensatz zu isoliertem Zucker (in Form von z.B. Haushaltszucker) wichtige Nahr- und Ballaststoffe mit im Gepack haben.

In der Tabelle auf der nichsten Seite findest du einen kleinen Nihrstoffvergleich zwischen Datteln und Zucker. Ich finde aber auch anderes “ganzes Obst”, in frischer oder getrockneter Form, zum Stfien ideal.
o Was ist Dattelsufie bzw. Dattelzucker?

Es gibt auch Dattelsiifie bzw. Dattelzucker zu kaufen. Dies ist eine braunliche Siifie. Sie besteht aus getrockneten, gemahlenen Datteln. Dattelsiifie besteht also zu 100 % aus Datteln und liefert ebenso wie Datteln die volle Palette

an Nihr- und Ballaststoffen. Du kannst sie wie Datteln auch tiber den Dattelbir bestellen. In gewissen Rezepten funktioniert Dattelzucker einfach besser bzw. ist einfacher in der Verarbeitung.
o Was ist Dattelpaste?

Hierbei handelt es sich um die mit Wasser piirierten Datteln. Dattelpaste liefert also wie ganze Datteln oder Dattelstifie die volle Palette an Nahr- und Ballaststoffen. Sie ist auch beim Dattelbar erhaltlich.
o Was ist Dattelsirup?

Bei Dattelsirup wird die Siifie der Datteln durch eine spezielle Verarbeitung extrahiert, d.h. Dattelsirup hat ernahrungsphysiologisch gesehen den Nachteil, dass er weniger Ballast- und Nahrstoffe enthalt als die ganzen Datteln.

Natiirlich kann dennoch Dattelsirup zum Siiflen verwendet werden, ich finde es ganz wichtig, keine ,,Verbote“ zu leben. In meinem Kochbuch hier findest du allerdings nur Rezepte mit “ganzen Datteln” gesiifit.
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Unterschiede anhand von Beispielen (je 100 g, DG Expert)

Nihrstoff Datteln Zucker
Kohlenhydrate 73,7 8 99,84.g
Ballaststoffe 8,7 0,0 &
Eiweifd 2,0 g 0,0 &

Fett 0,5 8 08
Magnesium 5o mg 0,0 mg
Eisen 1,0 mg 0,29 mg

Calcium 65 mg I mg
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ANMERKUNGEN ZU DEN GEWAHLTEN ZUTATEN

o Damit die Rezepte auch bei dir zu Hause mit Sicherheit gut funktionieren, habe ich immer die Sukkary-Datteln (kernlos, extra weich) von Dattelbar verwendet. Es spricht fiir experimentierfreudige Backer*innen aber

natiirlich nichts dagegen, andere Datteln in den Rezepten auszuprobieren. Wichtig zu wissen ist nur: Solltest du andere Datteln (z.B. in getrockneter Form oder Medjool) oder Dattelpaste fiir die Rezepte verwenden, wirst du
vermutlich mehr Flussigkeit fur das jeweilige Rezept benotigen. WICHTIG: Fir ein paar meiner Rezepte in diesem Kochbuch brauchst du mit Sicherheit sehr weiche Datteln oder zumindest Dattelpaste, da es in den
Rezepten keine Fliissigkeit zum Mixen bzw. Piirieren der Datteln gibt!

o Anstatt von Sojadrink kannst du natiirlich auch jeden anderen Pflanzendrink verwenden, fiir mehr Calcium in der Leckerei empfehle ich auf die Calctumanreicherung beim Pflanzendrink zu achten.

o Als Fettquelle kannst du natiirlich auch andere raffinierte Ole (also zum Braten und Backen geeignet und ohne Eigengeschmack) verwenden oder z.B. auch Kokosol oder backfeste Margarine. Ich verwende meist raffiniertes
Rapsol, da auf diesem Weg tolle Omega-3-Fette (Alpha-Linolensiure) in die Leckereien finden.

» Beim Backpulver finde ich Weinsteinbackpulver fiir den Geschmack besonders toll, aber auch anderes Backpulver funktioniert. Wichtig: Sobald das Backpulver im Teig ist, darfst du die Masse nur noch kurz rithren und
keinesfalls mixen, ansonsten bleibt der Kuchen sitzen und wird nicht fluftig.

o Generell empfehle ich bei Zutaten von weit her (z.B. Kakao, Kokosol) auf biologischen und fairen Handel zu achten.
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https://www.dattelbaer.com/de/?sPartner=Vegologisch

VEGOLOGISCH IST KOOPERATIONSPARTNER VON DATTELBAR

Unterstiitze mich und gib betm Warenkorb im Feld “Rabattcode oder Gutschein” das Codewort

“DBA-Vegologisch” ein und klicke auf “anwenden”. So unterstiitzt du meine kostenlose Rezeptarbeit.

Hier geht’s zum Dattelbar: www.dattelbaer.com

ICH FREUE MICH, WENN DU AUF DIESEM WEG MEINE KOSTENLOSE REZEPTARBEIT UNTERSTUTZT. DANKE!
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DU BRAUCHST

fiir 1 Backblech:

soo g Sukkary-Datteln (kernlos, extra weich)
700 g Sojadrink, ungesiifit
220 g Rapsol, raffiniert
1 Msp. Salz
Zesten (geriebene Schale) von 2 Bio-Zitronen oder Orangen
440 g Dinkelvollkornmehl
42 g Weinsteinbackpulver

ca. 400 g Kirschen, entkernt




SO GELINGT"S:

Backofen auf 180 °C Ober-/ Unterhitze vorheizen. Backblech mit Backpapier belegen. Datteln, Sojadrink, Ol und
Salz piirieren oder vermixen. Nun Zesten und Vollkornmehl mit dem Loffel unterriithren, sodass ein glatter Teig
entsteht. Am Schluss Backpulver so kurz wie méglich mit dem Loffel unterriithren. Nicht zu lange rithren, da sonst
das Backpulver die Treibkraft verliert. Die Kuchenmasse auf ein mit Backpapier belegtes Backblech verteilen. Die
Kuchenmasse nun mit den Kirschen belegen und bei 180 °C Ober-/Unterhitze ca. 35 Minuten backen. Besser ofters

nachsehen ob der Kuchen schon fertig ist oder linger benotigt, damit er nicht zu braun wird.

TTPP

Jahreszeitliche Variationen schmecken natiirlich

auch hervorragend, z.B.

im Friihling: Rhabarber-Kuchen

1m Sommer: Marillem- oder Beerenkuchen

im Herbst und Winter: Apfel- oder Birnenkuchen

Auch tiefgekiihltes Obst oder abgetropfte kompotte

schmecken toll auf diesem Blechkuchen!



R ————— DU BRAUCHST

fur 1 Kastenform:
TEIG

130 g Dinkelvollkornmehl
150 g Walniisse, gerostet und gemahlen
I Prise Salz
2 Msp. Tonkabohne, gemahlen
1 Msp. Vanille
% TL Zimt, gemahlen

20 g Weinsteinbackpulver

250 g Sukkary-Datteln (kernlos, extra weich)
300 g Sojadrink

100 g Rapsdl, raffiniert

Saft und Zesten von 11/2 Bio-Zitronen oder von 1 Orange

pflanzliches Fett und etwas Mehl fir die Form

GLASUR

5o g Sukkary-Datteln (kernlos, extra weich)
5o g Nussmus (z.B. Mandel- oder Haselnussmus)
35 g Kakaobutter (alternativ Kokosol)
15 g Kakao, ungesiifit

DEKORATION

so g Walniisse, gerostet und grob gehackt



SO GELINGTS:

TEIG

Trockene Zutaten (Mehl, Walniisse, Salz, Tonkabohne, Vanille, Zimt, Backpulver) in einer Schiissel vermengen.
Nasse Zutaten (Datteln, Sojadrink, Rapsol, Zitronen- und Orangensaft) miteinander vermixen oder piirieren.
Zesten (fein geriebene Schale) von Zitrone und Orange unterrithren. Backofen auf 170 °C HeifSluft vorheizen.

Gewtinschte Kasten-Backform ausfetten und bemehlen.

Trockene Zutaten mit nassen Zutaten so kurz wie moglich mit dem Loffel verriihren, damit die Treibkraft des
Backpulvers nicht nachladsst. Masse in die Kastenform fiillen und fir ca. 45 Minuten backen. Besser ofter nachsehen,
damit der Kuchen nicht zu braun wird (ansonsten oben mit etwas Backpapier abdecken). Nach dem Backen Kuchen in

der Form auskiihlen lassen und danach auf einen Teller stiirzen.

GLASUR UND DEKORATION

Die gerosteten Walniisse grob hacken. Glasur erst zubereiten, wenn der Kuchen schon véllig abgekiihlt ist. Dazu
Kakaobutter (oder Kokosol) in einem Wasserbad oder im Topf schmelzen. Die restlichen Zutaten hinzugeben
(Nussmus, Datteln, Kakao) und alles miteinander zu einer homogenen Masse piirieren. Nun die Glasur auf dem
Kuchen auf allen Seiten mit z.B. einem Spatel verteilen. (Anmerkung: Die Dattelschokolade hat eine festere
Konsistenz als gewshnliche geschmolzene Schokolade und muss tatsichlich ,aufgestrichen® werden). Danach mit den

gehackten Walniissen bestreuen und mit den Héinden etwas festdriicken.

TTPP

Probiere mit diesem Teig doch auch mal Muftins
oder einen Blechkuchen mit winterlichem Obst (z.B.
Birnen- oder Apfelspalten) zu zaubern. Schmeckt
wunderbar! Die Backzeit 1st ber Muffins und

Blechkuchen nattirlich kurzer.



DU BRAUCHST
fiir 1 Backblech:

TEIG

185 g Dinkelvollkornmehl
300 g Mohn, gemahlen
1 Prise Salz

21 g Weinsteinbackpulver

375 g Sukkary-Datteln (kernlos, extra weich)
500 g Sojadrink
150 g Rapsol, raffiniert

Saft und Zesten von 1% Bio-Zitronen

MARILLEN-MARMELADE

200 g Marillen, getrocknet, entsteint

300 g Wasser

Saft von 1,5-2 Bio-Zitronen
GLASUR

90 g Kakaobutter (alternativ Kokosol)
40 g Kakao, ungesiifit

DEKORATION

bunte essbare Bliiten




SO GELINGT"S:

TEIG

Trockene Zutaten (Mehl, Mohn, Salz, Backpulver) in einer Schiissel vermengen. Nasse Zutaten (Datteln entkernt,
Sojadrink, Rapsol, Saft von Zitronen) zu einer homogenen Masse piirieren oder vermixen. Zesten (fein geriebene
Schale) von Zitronen unterrithren. Backofen auf 170 °C Heiffluft vorheizen. Backblech mit Backpapier belegen.
Trockene Zutaten mit nassen Zutaten nur so lange wie erforderlich mit dem Loffel verrithren, damit die
Treibwirkung des Backpulvers nicht verloren geht. Die Masse auf dem Backblech verteilen und fiir ca. 30 Minuten
backen. Sobald der Kuchen abgekiihlt 1st, mit der Marmelade und der Glasur bestreichen und auf Wunsch noch mut

bunten, essbaren Bliiten bestreuen. Wie dir die Marmelade und die Glasur gelingt, findest du unten.
MARMELADE

Marillen etwas kleinschneiden und fiir ein paar Stunden in 300 g Wasser und dem Zitronensaft einweichen. Mit dem
Stabmixer piirieren. Sollte emn Hochleistungsmixer zur Verfiigung stehen, missen die Marillen weder
kleingeschnitten noch vorab eingeweicht werden. Die piirierte Masse in einen Topf geben und unter stindigem

Riihren fiir ein paar Minuten erhitzen, damit die Masse etwas emndickt.

GLASUR UND DEKORATION

Kakaobutter oder Kokosol in einem Wasserbad schmelzen und Kakao so lange einriihren, bis kemne
Klumpen mehr zu sehen sind. Fertig ist die Glasur, die du toll tiber der Marmelade auf dem Kuchen
verteilen kannst! (Durch die Siile der Marmelade braucht es fiir diese Glasur keine Datteln). Auf

Wunsch noch mit den essbaren Bliiten bestreuen.

TIPP

Wenn du den Blechkuchen optisch etwas
“aufpeppen” mochtest, stich mit Keksformen z.B.

Herzen oder Sterne aus.

Wenn du dir eine sifiere Glasur wiinscht, bereite
doch Dattelschokolade zu und verteile sie noch warm
am Kuchen. Alternativ kannst du gekaufte
Dattelschokolade (z.B. von Dattelbir) schmelzen. Da
Dattelschokolade nicht so schon glinzt, empfehle
ich dir den Kuchen nach dem glasieren mit etwas zu
dekorieren, z.b. mit frischen Beeren oder essbaren

Bliten.



DU BRAUCHST

fir 24 Stk. (3 Backblech):

TEIG

500 g Dinkelmehl

500 g Dinkelvollkornmehl
2 Packungen Trockenhefe

I Prise Salz
1 Msp. Kurkuma (optional fiir gelbe Farbe)
200 g Rapsol, raffiniert
720 g Sojadrink, lauwarm (ca. 32 °C, nicht heifier)
Mehl zum Ausrollen

Sojadrink zum Bepinseln

FULLUNG

400 g Sukkary-Datteln (kernlos, extra weich)

220 g Sojadrink

250 g Niisse, gerostet und gemahlen (z.B. Haselniisse oder Walniisse)

3 Msp. gemahlene Tonkabohne
7 TL Zimt



SO GELINGT"S:

TEIG

Trockene Zutaten (Mehl, Salz, Kurkuma, Trockenhefe) in einer Schiissel vermengen. Rapsol und Sojadrink lauwarm
machen (ideal sind 32 °C) und hinzugeben. Wichtig ist, dass die Fliissigkeit nicht zu heif} ist, da sonst die Hefe
deaktiviert wird. Sollte die Flussigkeit nur Zimmertemperatur haben, den Teig einfach linger aufgehen lassen. Nun
fur mind. 1o Minuten mit der Hand zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Nun den Teig (idealerweise, falls die
Zeit es erlaubt) in der Schiissel 30-60 Minuten zugedeckt rasten lassen. Alternativ kannst du dann die Kipferl einfach

n geformtem Zustand aufgehen lassen.

FULLUNG

Datteln mit Sojadrink zu emner glatten Masse vermixen oder verkneten (wenn die Datteln extra weich sind
funktioniert das Verkneten mit den Hinden wunderbar). In eine Schiissel geben und gemahlene Niisse sowie

gemahlene Tonkabohne und Zimt unterriihren.

KIPFERL MACHEN (siche Bild rechts)

Germteig nun in drei ungefihr gleichgrofie Teile schneiden. Nun jeden Teil auf bemehlter Fliche zu einem runden,
diinnen Fladen ausrollen (in etwa die Grofie emner groflen Pizza). Fladen nun mit emem scharfen Messer wie
Pizzastiicke achteln. Auf jedes Stiick kommen ca. 3 gehiufte Teeloffel Fallung. Nun wird jedes Stiick zu einem
Kipferl gerollt: Dazu von aufien nach innen aufrollen und die Spitze beim Rollen etwas langziehen. Die Kipfer]l nun
noch in Kipferlform bringen (also “biegen”) und mit geniigend Abstand auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen.
Nun mit Sojadrink bepinseln und ca. 30 Minuten oder etwas linger aufgehen lassen. Be1 180 °C Heifluft fiir ca. 20

Minuten backen und die Kipferl dann geniefSen!

N

R,

TIPP

Probiere doch auch mal eine Mohnfiillung aus:
Ersetze Niisse durch gemahlenen Mohn und nimm als
geschmacksgebende Zutaten Zitronen- und

OrangenZesten sowie Zitronensaft hinzu.

-




DU BRAUCHST

fiir 4 kleine Portionen:

PUDDING

70 g Sukkary-Datteln (kernlos, extra weich)

soo ml Sojadrink
3 EL Kakao, ungesiifst
20 g Haselnussmus

35 g Maisstirke

DEKORATION

Haselniisse, gerostet und gehackt
Kakaopulver, ungesiifit

etwas selbst gemachtes Obstmus (hier: Schwarzbeermus)



SO GELINGT"S:

Alle Zutaten in einem Gefif8 zu einer homogenen Masse mixen oder piirieren. Die Masse in einen Topf fiillen und
unter stindigem Riithren mit emem Schneebesen zum Kochen bringen (ansonsten brennt der Pudding an!). Sobald die
Masse dick ist, in die gewilinschten Formen fiillen. Solltest du den Pudding herausstiirzen wollen, schwemme die

Form vorher mit kaltem Wasser aus.

Serviere den Pudding mit Obstmus deiner Wahl und garniere thn mit gerosteten, gehackten Haselniissen und siebe

etwas Kakao daruber.

Der Pudding schmeckt aber auch als Schichtdessert besonders fein: Schichte dazu abwechselnd Pudding und frisch-

geschnittenes Obst deiner Wahl in ein Glas.

TTPP

Passe den Geschmack deines Puddings deinen

Vorlieben an, z.B.

: Rum-Kokos-Traum: Kokosmus statt

Haselnussmus verwenden und etwas Rum

hinzugeben.

Karamell-Tonka-Pudding: Kakao weglassen,
Mandelmus verwenden und etwas gemahlene

Tonkabohne hinzugeben.

Herbstpudding: Anstatt der Maisstirke 40 g
Maronimehl verwenden und eventuell anderes

Nussmus verwenden.



DU BRAUCHST:

(5 Portionen)

400 g Seidentofu
150 g Sukkary-Datteln (kernlos, extra weich)
40 g Kakao, ungesiifit
100 g Haselnussmus
30 g Kakaobutter, geschmolzen
1 Msp. Vanille
100 g Kichererbsenwasser (Aquataba)

1 TL Zitronensaft
12 TL Maisstarke

s mittelgrofie Dessertgliser

DEKORATION

Heidelbeeren oder anderes Obst

geriebene Dattelschokolade oder etwas Kakao




SO GELINGT"S:

Kakaobutter in einem Wasserbad schmelzen.

Seidentofu, Datteln, Kakao, Kakaobutter, Haselnussmus und Vanillemark piirieren oder vermixen. In einer anderen
Schiissel (unbedingt darauf achten, dass keine Fettriickstinde darin sind!) das Kichererbsenwasser gemeinsam mit dem
Zitronensaft und der Stirke steif schlagen (wird so steif wie Eischnee). Anschlieffend das aufgeschlagene
Kichererbsenwasser (= Aquafaba) vorsichtig unter die Masse heben. Das Mousse in Gliser fiillen und fiir mindestens

2 Stunden vor dem Genuss in den Kithlschrank stellen.

Vor dem Genieflen mit Obst deiner Wahl (je nach Saison) und geriebener Dattelschokolade oder Kakao verzieren

und genieﬁen!

TTPP

Das Nougat-Mousse kannst du auch als Teil eines
Schichtdesserts verwenden, z.B. mit Pflanzenjoghurt

und Obst geschichtet.

Es schmeckt auch hervorragend als Topping von

Wafteln oder als Fiillung von Palatschinken.



DU BRAUCHST:

fur ca. 200 g Schokolade, also “2 Tafeln®:

SCHOKOLADE

74 gSukkary-Datteln (kernlos, extra weich)
62 g Haselnussmus
55 g Kakaobutter

20 g Kakao, ungesiifit (auf Wunsch auch gerne mehr)

A Good to know: Wenn du Dattelzucker statt Datteln verwendest, eignet

P

sich dieses Rezept auch als Glasur von Kuchen, Muffins oder Keksen.

AUF WUNSCH

ca. 2 Handvoll gerostete Haselntisse oder Pistazien



SO GELINGTS:

Kakaobutter im Wasserbad schmelzen und den Kakao einrithren. Gemeinsam mit Datteln und Haselnussmus mit
dem Piirierstab in einem engen Gefifs (damit die Masse gut erfasst werden kann) zu einer homogenen Masse
purieren. Solltest du eine grofiere Menge Schokolade machen, wird es vermutlich auch im Mixer gut klappen

(Anmerkung: die meisten Mixbecher sind sehr breit unten und es braucht daher zum Mixen ausreichend Inhalt).

Nicht verwundert sein, wenn du mit dem Piirieren oder Mixen fertig bist: Die Masse wird recht zih und fest. Nun
entweder eine mit Backpapier ausgekleidete Form mit Schokolade bestreichen oder einfach auf Backpapier je nach
gewiinschter Dicke auftragen. Wenn du méchtest kannst du auch gerostete ganze Haselniisse auf der Schokolade

verteilen.

Wenn du Schokoladenformen aus Silikon hast, bekommst du natiirlich eine wunderschone Schokoladentafel mit

Stiickchen als Ergebnis.

Die noch warme Schokolade in den Kiihlschrank geben und danach geniefien!

TTPP

Du kannst diese leckere Schokolade natiirlich an
deinen Geschmack anpassen. Probiere beispielsweise
unterschiedliche Nussmuse (z.B. Mandel-, Pistazie-
oder Kokosmus) oder verschiedene gerostete Niisse.

Verwende auch mal andere geschmacksgebende

Z.utaten wie z.B. Pfefferminze, Tonkabohne oder

Kardamom.

Herzerl-Schokolade?

Wenn du Mal besonders schone Schokolade zum
Verschenken machen mochtest, nnmm dir bspw.
emen Keksausstecher (z.B. ein grofies Herz), lege es
auf Backpapier und befiille das Innere ca. 0,5 cm dick
mit Schokolade. Verziere die Schokolade nach
deinen Wiinschen mit z.B. essbaren Bluten, Niissen

oder Kokosette.



DU BRAUCHST
fur ca. 3-4 Blech Kekse:

TEIG

200 g Dinkelvollkornmehl
200 g Mandeln, gemahlen
1 TL Weinsteinbackpulver
I Prise Salz
1 Msp. Vanille
250 g Sukkary-Datteln (kernlos, extra weich)
200 g pflanzliche Margarine (kiihlschrankkalt)

Pflanzendrink zum Bepinseln
MARILLENMARMELADE

100 g Marillen, getrocknet und entkernt
125 g Wasser

Saft und optional auch Zesten von je einer Orange und Zitrone

GLASUR & DEKORATION
25 g Kakaobutter (alternativ Kokosol)

T S : - 12 g Kakao, ungesiifit

essbare, bunte Bliiten



SO GELINGT"S:
TEIG

In emner Schiissel trockene Zutaten (Mehl, Mandeln, Weinsteinbackpulver, Salz, Vanille) verrithren. Anschlieffend
die Datteln in einer anderen Schiissel mit den Hinden verkneten. Die Margarine kiihlschrankkalt in kleine Stiicke
schneiden. Die Dattelmasse und die Margarine nun zu den trockenen Zutaten geben und zu einem Teig verkneten.
Den Teig nun fiir ca. eine Stunde in den Kiihlschrank geben. Den Teig mit etwas Mehl ca o,5 cm dick ausrollen und
Kekse ausstechen. Ofen auf 160°C Heifiluft vorheizen. Kekse mit wenig Abstand auf das Backpapier legen und noch
mit Pflanzendrink bepinseln. Fiir ca. 10-12 Minuten bei 160 °C Heifluft backen. Da jeder Ofen anders ist, schau
lieber ofters nach und stelle sicher, dass die Kekse durch sind und nicht zu braun werden! Wenn du sie fiillen

mochtest, lass sie vorher gut abkiihlen.
MARILLENMARMELADE

Marillen etwas kleinschneiden und fiir emn paar Stunden in 125 g Wasser und dem Saft der Zitrone und Orange
emweichen. Mit dem Stabmixer piirieren. Sollte ein Hochleistungsmixer zur Verfligung stehen, miissen die Marillen
weder kleingeschnitten noch vorab eingeweicht werden. In einen Topf geben und unter stindigem Riihren fiir ein

paar Minuten erhitzen, damit die Masse etwas eindickt.

Wichtig: Sobald die Kekse mit der Marmelade befiillt sind, werden sie schnell weich bzw. miirbe. Solltest du sie also

»knusprig® geniefien wollen, erst an dem Tag fiillen, an dem du sie essen mochtest!
GLASUR

Kakaobutter im Wasserbad schmelzen (alternativ Kokosol) und Kakao darin verrithren. Die Kekse konnen mit dieser
“Bitterschokolade” nach Belieben verziert werden und auf Wunsch weiter dekoriert werden (z.B. mit essbaren bunten

Bliiten bestreut).

TIPP

Die Kekse schmecken auch ungefiillt und ohne

Schokolade sehr lecker!

Wandel das Rezept nach deinen Vorlieben ab, z.B.

Mohnkekse: Mohn statt Mandeln im Teig

verwenden

Zwetschgenmarmelade: Fir die Marmelade
getrocknete, entsteinte Zwetschgen statt

Marillen piirteren

Schokoladenkekserl: Anstatt Marmelade mit
Dattelschokolade fiillen oder bepinseln



DU BRAUCHST

fur ca. soo g Datzipan:

MASSE

250 g Sukkary-Datteln (kernlos, extra weich)
250 g Mandeln, geschilt, gerdstet und gemahlen**

Z.esten (geriebene Schalen) von 1,5 Bio-Orangen

* wichtig: sehr weiche Datteln oder Dattelpaste, da es keine Flissigkeit

gibt, mit der die Datteln piiriert werden!

** Falls die Mandeln noch nicht geschilt und ungerostet sind: Die
& i

R #% ganzen, ungeschilten Mandeln mit kochendem Wasser iibergiefien und
&% ca. 10 Minuten stehen lassen. Danach konnen Mandeln problemlos aus

| " der Schale herausgedriickt werden. Die geschalten Mandeln noch in

, einer beschichteten Pfanne ohne Fett etwas anrosten, sodass ein leichtes

Rostaroma entsteht.

GLASUR & DEKORATION

25 g Kakaobutter (alternativ Kokosol)

16 g Kakao, ungesiifit

Orangenzesten
bunte Bliiten

gehackte Mandeln

sy Oy O &F B B



SO GELINGT"S:

MASSE

Die sehr weichen Datteln (oder die Datteklpasteg zu einer homogenen Masse piirieren oder einfach mit den Héinden
verkneten. Die geschalten und gerdsteten Mandeln vermahlen bzw. vermixen und mit der Dattelmasse sowie den
Zesten (Orange und Zitrone) zu einer Masse verkneten. Jetzt das fertige Datzipan in die Form deiner Wahl bringen:
z.B. Kugerl rollen, Ostereier oder Taler formen, Keksausstecher auskleiden oder Silikonformen (z.B. Herzen) damit

fullen.

GLASUR & DEKORATION

Nun die Schokolade machen: Dazu Kakaobutter (alternativ: Kokosol) in einem Wasserbad schmelzen und Kakao

emnrithren. Die Kostlichkeiten beliebig mit Schokolade verzieren und anschlieflend noch auf Wunsch beliebig

verzieren (z.B. Mandeln, essbare Bliiten, Orangenzesten).

TTPP

Verwende am besten schon gemahlene Niisse, wenn
du keine Moglichkeit hast, die Niisse selbst fein zu

mahlen oder zu ”vermixen”.

Probiere doch auch andere Varianten aus, z.B.
anstatt der Mandeln gerostete Pistazien und
verwende andere geschmacksgebende Zutaten wie

bspw. Tonkabohne, Vanille oder Rum.
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DU BRAUCHST

fur 4. Backblech:

TEIG

320 g Dinkelvollkornmehl

2 TL Weinsteinbackpulver
2 Prisen Salz
4 TL Zimt - &
100 g Sukkary-Datteln (kernlos, extra weich) e
120 g Kokosol

200 g Wasser

ZUM BESTREICHEN
3 EL Kokosél, geschmolzen
7ZUM BESTREUEN UND WALZEN

ca. 8o g Dattelzucker
2 flache T1. Zimt verrithrt

p R —

P e



SO GELINGT"S:

TEIG

Ofen auf 150 °C Heiflluft vorheizen. Alle trockenen Zutaten fiir den Teig in emner Schiissel vermengen (Mehl,
Backpulver, Salz, Zimt). Kokosél im heiflen Wasserbad schmelzen (lauwarm) und gemeinsam mit kaltem Wasser und
den Datteln piirieren (Vorsicht: Kokosol darf nur warm sein und nicht kochen, sonst ist Wasser im Ol natiirlich
gefihrlich!). Die trockenen und nassen Zutaten nun in einer Schissel verrithren und nur kurz zu einem Teig
verkneten (nicht zu lange, da sonst Wirkung des Backpulvers nachlisst). Teig nun fir mind. 30 Minuten in den

Kihlschrank stellen, dann lasst er sich leichter verarbeiten.
VERARBEITUNG

Nun ein Backpapier auf die Arbeitsfliche legen. Backpapier mit etwas Dattelzucker-Zimt-Mischung bestreuen. Ein
Viertel des Teiges darauflegen und mit Hinden etwas flach driicken. Teig nun auch oben mit Dattelzucker-Zimt-
Mischung bestreuen und Backpapier dariiberlegen. Nun mit dem Nudelholz tiber dem Backpapier rollen. Nach und

nach ausrollen und immer wieder mit Dattelzucker-Mischung bestreuen, damit der Teig nicht kleben bleibt.

Den Teig so diinn wie moglich ausrollen (ca. 3-4 mm Héhe) und anschlieBend mit einem Messer in die gewiinschten
rechteckigen Flakes schneiden (Grofle nach Belieben). Nun mit etwas Kokosél bestreichen und mit Zimt-
Dattelzucker-Gemisch bestreuen. Mit den restlichen 3 Teigstiicken wiederholen, am Ende entstehen 4 Backblech

voll mit Zimt-Flakes.

Je zwei Backbleche gleichzeitig fiir 15-20 Minuten backen (einmal
nach ca. der halben Backzeit oberes und wunteres Backblech
austauschen). Immer wieder nachsehen, ob sie schon fertig sind, da die
Backlinge von der Dicke des Teiges abhingt. (Vorsicht, dass sie nicht

verbrennen).

Sollten sie nach der Backzeit nicht knusprig genug sein, kannst du sie
noch in die Flakes teilen (mit den Handen einfach nachhelfen) und
noch einmal ab 1n den Backofen (be1 100 °C Heifluft) geben, bis sie dir

knusprig genug sind (vermutlich fiir ca. weitere 10 Minuten).

Wenn sie fertig gebacken sind noch warm in restlicher Zimt-

Dattelsiifle- Mischung wilzen.

Die fertigen Zimtflakes sind so knusprig, zimtig und gut. Sie sind
ideal um sie als knuspriges Topping auf Pflanzenjoghurt, Miisli oder
Porridge zu servieren! Auch nur mit Pflanzendrink aufgegossen ein
wahrer Genuss! ... Und besonders lecker sind sie auch als Teil eines

selbst gemachten Granolas!
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DU BRAUCHST
fur 1 Backblech:
TEIGBODEN

300 g Dinkelvollkornmehl

I Prise Salz, jodiert

120 g Rapsol, raffiniert (alternativ: Nussmus fiir vollwertigere Version)
140 g Sukkary-Datteln (kernlos, extra weich)
150 g Sojadrink

NUSSMASSE

300 g Haselniisse, gemahlen

140 g Mandeln, gehackt
270 g Sukkary-Datteln (kernlos, extra weich) :""‘ =
100 g Wasser oder Sojadrink =
I Prise Salz S

auf Wunsch geschmacksgebende Zutat wie z.B. Zimt

GLASUR

75 g Kakaobutter
24. g Kakao, ungesiifit

fiir suflere Variante sieche Dattelschokolade



SO GELINGT"S:

TEIGBODEN

Mehl, Salz und Rapsol in eine Schiissel geben. Sojadrink mit Datteln piirieren (oder nur verkneten) und in die
Schiissel dazu geben. Mit den Hinden zu einem Teig verkneten. Sollte der Teig zu trocken sein (keine einheitliche
Masse, die du ausrollen kannst), gib noch ein paar EL. Sojadrink oder Wasser hinzu. Den Teig nun auf einem mit
Backpapier belegten Backblech ca. 1 cm dick ausrollen (mit etwas Mehl). Den Ofen nun auf 180 °C Ober-/Unterhitze

vorheizen.

NUSSMASSE

Jetzt ist es an der Zeit die Nussmasse zu machen. Die Datteln nun gemeinsam mit dem Wasser/Sojadrink piirieren.
Die gemahlenen und gehackten Niisse, das Salz und auf Wunsch geschmacksgebende Zutaten unterrithren. Nun die
Nussmasse mit dem Spatel auf dem ausgerollten Teig auftragen und gleichmifig verteilen. Am besten den Spatel
etwas mit Wasser befeuchten und so die Masse gleichmifig glattstreichen. Nun ab in den vorgeheizten Ofen fiir ca.

25 Minuten. Noch warm in die gewiinschten Dreiecke schneiden.

GLASUR

Sobald die Leckereien abgekiihlt sind noch i ungesiifiter Schokolade tunken.

Dazu Kakaobutter im Wasserbad schmelzen und Kakao ungesiifit einriithren. Nun je eine Ecke in Schokolade tunken.

TTPP

Solltest du dir eine siiflere Schokoladen- Verzierung
wiinschen mach doch mit dem Dattel-Schokolade-
Rezept kleine Kugerl und klebe sie direkt auf die
Dreiecke und stecke eine gerostete Nuss hinein.
Danach noch mit der ungestifiten Schokolade

dekorieren.
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Schau ber mir vorber und nimm mich auf Facebook und Instagram mit auf dein Datteldate!

0 rw.vegologisch.at
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http://www.vegologisch.at/
https://www.instagram.com/vegologisch/
https://www.facebook.com/vegologisch
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